oSfette und Ol

In meinem ersten Seminar auf dem Weg zur Erndhrungstherapeutin habe ich
sehr interessante Fakten zum Thema Fette/Ole erfahren. Da wir alle mit
Fetten und Olen — ob als Butter auf dem Brot oder als Ol im Salatdressing
oder zum Braten und Backen — zu tun haben, habe ich das Wesentliche aus
dem sehr umfangreichen Vortrag so kurz und hoffentlich trotzdem so
verstandlich wie mdglich hier zusammengefasst.

Fette sind gesund!

Fette sind gut und wichtig fiir den Menschen! Das Proklamieren einer fettarmen Ernahrung ist ein
Trugschluss aus den Siebziger/Achtzigern, der leider noch immer in vielen Képfen umherspukt, daher
noch immer in einigen Verdffentlichungen und TV-Ratschlagen verbreitet wird und immer wieder —
ganz zu Unrecht — in Verbindung mit hohen Cholesterinwerten oder Ubergewicht gebracht. So einfach
ist es aber nicht.

Fett macht nicht zwangslaufig fett. Die meisten Menschen mit Gewichtsproblemen haben eher ein
Kohlenhydrate-Problem als ein Fettproblem in ihrer Ernahrung — sie essen also zu viele SiiBigkeiten,
zu viele Kuchen, Brétchen und Croissants, zu viele Nudeln...

Hochqualitative Fette sind fiir den Menschen hochwertige Energielieferanten mit wertvollen Inhalts-
stoffen. Bei einigen chronischen Erkrankungen wie rheumatische Beschwerden, Krebs, ADS, kann es
sogar sehr helfen, verstarkt omega-3 Fette zu sich zu hehmen — am besten in Form von Fischdl-
Kapseln — dort ist es ausreichend hoch konzentriert und wird durch die Kapselform vorm Oxidieren
geschitzt.

Das beste Fett in bester Qualitat erhdlt man Uibrigens direkt aus dem urspriinglichen Lieferanten:
Avocados, fettes Fleisch, fetter Fisch, Nisse, Oliven, etc...

Und nicht zu vergessen: Fett ist ein Geschmackstrdager — ohne Fett wiirde Vieles gar nicht so gut
schmecken. Esst also ruhig Fette, aber beachtet dabei die folgenden Empfehlungen:

Zum Braten und Backen — Kokosfett!

Durch das Erhitzen der mehrfach ungesattigten Fettsauren in den herkdmmlichen Pflanzendlen, die in
unseren Haushalten stehen (Sonnenblumendl, Maiskeimdl oder Disteldl) entstehen Transfettsauren,
welche fiir Arterienverkalkung und die weiterfiihrenden Folgen wie Herzinfarkt und Schlaganfall
verantwortlich sein kdnnen. Pflanzendle sind daher zum Braten und Backen leider tiberhaupt nicht
geeignet. Die gefahrlichen Transfettsauren bilden sich tbrigens schon beim Erhitzen ab etwa

130 °C - eine Temperatur, die beim Braten leicht erreicht wird.
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Diverse Fertigspeisen oder Backwaren (Blatterteiggeback!) und Margarinen kénnen groe Mengen von
Transfettsdauren enthalten, auch Eiskrem, Kekse und Pommes Frites haben es bisweilen in sich. Das
hat einen guten Grund, denn gehartete Fette haben fiir die Industrie den Vorteil, dass sie erst bei der
gewtinschten Temperatur schmelzen und so eine fiir den Herstellungsprozess bestimmter Lebens-
mittel ideale Festigkeit haben. Zum Vergleich: die Hauptfettsdure des Olivendls, die Olséure, liegt ab
13 Grad als Flissigkeit vor, eine vollstandig gehartete Fettsaure wird erst ab 70 Grad fliissig.

Transfette werden auf den Packungsangaben (brigens oft als 'gehartete Fette' angegeben — solche
Produkte sollte man also eher meiden bzw. nicht sténdig essen!

Die Ldsung:
Verwendet zum Braten oder Backen reines Kokosfett (Virgin Coconut Oil — VCO).

Es ist tibrigens geschmacksneutral — man muss also nicht befiirchten, dass das Steak nach Kokosnuss
schmeckt.

Wer aus geschmacklichen Griinden dennoch Olivendl oder Butter zum Braten verwenden mdchte,
sollte darauf achten, dass das Fett nicht zu heiB wird, es darf auf keinen Fall Giber den ,Rauchpunkt’
gebracht werden. Fir Wok-Gerichte, bei denen man die Pfanne ja sehr hei8 machen muss, ist
hingegen wirklich nur das Kokosfett geeignet, denn dieses Fett halt auch groBe Hitze unbeschadet
aus.

s qute Kokosfert

Kokosfett besteht zu einem hohen Anteil aus gesattigten Fettsauren. Es
verschwand in den Siebzigern aus den deutschen Kiichen und wurde
durch das wenig taugliche Sonnenblumendl ersetzt, weil in einer
Versuchsreihe tierische, gesattigte Fette an Kaninchen verfiittert und
die Ergebnisse bei den Kaninchen dann auf den Menschen Ubertrugen
wurden...

Seitdem halt sich hartnackig das Gertiicht, das gesattigte Fettsauren zu
Uberhéhten Cholesterinwerten und dadurch zur Arterienverkalkung
fuhren. Das ist inzwischen Gberholt bzw. richtig gestellt worden.
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Flr Salate nur Olivenol

Olivendl ist fiir Salate und kalte Dressings am Besten geeignet, und zwar aus den beiden folgenden
Griinden:

1. Das richtige Verhiltnis von omega3 zu omega-6 Fettsdauren
Die meisten pflanzlichen Speisedle haben ein unglinstiges Verhaltnis von Omega 3 zu Omega 6-
Fettsauren. Hauptsachlich haben sie zuviel Omega 6 und wir brauchen nur sehr, sehr wenig
davon. Die wenigen omega-6 Fette, was wir benétigen, bekommen wir schon aus den anderen
Nahrungsquellen. Wenn das Speisedl aber auch noch viele omega-6 Fettsauren enthalt, haben
wir insgesamt zuviel davon und das ist sehr ungesund ist und kann zu allerlei Stérungen fiihren.
Ole mit einem extrem hohen omega-6 Anteil sind z. B. Sonnenblumenél, Disteldl, Kiirbiskernél,
Traubenkerndl — diese sollten eher selten gegessen werden.

2. Das Oxidationsproblem
Alle pflanzlichen Ole haben ungesittigte Fettsduren. Ungeséttigte Fettsduren — und hier vor allem
die 3-fach ungesattigten omega-3 Fette — oxidieren aber leider rasend schnell. Oxidieren ist das,
was wir 'ranzig' nennen, nur dass das Ranzigwerden schon sehr viel friiher anfangt, bevor wir es
schmecken bzw. riechen. Es fangt in dem Moment an, sobald Luft an das Ol kommt (da hilft auch
der dunkle Kiihlschrank nicht mehr so viel).

Das ist Uibrigens auch der Grund fiir das GbergroBe Angebot an omega-6 Fetten im Ladenregal,
denn omega-6 Fette sind fiir die Wirtschaft einfach viel einfacher zu lagern: sie enthalten die
reaktionsschwachen 2-fach ungesattigten Fettsauren, oxidieren also nicht so schnell und haben
somit ein sehr langes Haltbarkeitsdatum. Die Omega-3 Fette werden dagegen schnell ranzig und
dirfen nicht lange im Regal stehen. Wir brauchen aber dringend diese sehr wichtigen omega-3
Fette!

Die Konsequenz: keine groBen Flaschen kaufen — lieber Ol in kleinen Behéltern kaufen und ziigig
verbrauchen. Also auch keine 'Batterien' von verschiedenen Olen im Schrank aufbewahren und
diese tiber ein Jahr hinweg verbrauchen — diese Ole sind alle oxidiert und wenn Ole oxidieren,
bilden sie massenhaft freie Radikale! Wirklich massenhaft. Alle Ole, die angebrochen sind und
langer als 1 Monat bei euch im Schrank stehen, sind also voll von freien Radikalen! Die kann man
also eigentlich wegwerfen. Gesund sind sie jedenfalls nicht mehr.

Da die Hersteller der pflanzlichen Ole das hohe Oxidationsrisiko kennen, haben einige
Schlaumeier vorsorglich einfach Vitamin E mit hinein gegeben — als kiinstlichen Radikalenfanger.
Kinstliche Vitamine sind aber leider auch nicht zu empfehlen...

Empfehlenswerte Ole mit einem relativ hohen omega-3 Anteil sind das Oliven-, das Walnuss-, das
Hanf- und das Kirbiskerndl. Alle in méglichst kleinen Flaschen kaufen, auf das Haltbarkeitsdatum
achten und ziigig verbrauchen.

Um ein mdéglichen omega-3 Fettsdaure Ungleichgewicht wieder ins Lot zu bringen, eignet sich Gbrigens
Leindl, es hat einen besonders hohen omega-3 Anteil.

In den letzten Jahren fallt eine besondere Bewerbung von Raps- oder Rapskerndl auf:

Es wird seit ca. 2 Jahren von der Lebensmittelindustrie hochgejubelt, mit Preisen ausgezeichnet und
teilweise von Okotest als gut bewertet, da der er Anteil von omega-3 zu omega-6 Fetten angeblich im
fiir den Menschen idealen Verhaltnis geliefert wird. Das klingt ja erstmal toll und auch von der
aktuellen Erndhrungswissenschaft wird ein Verhaltnis von mindestens 1 zu 4 oder 1:5 empfohlen. Das
Problem ist nur: Der Durchschnitt in der westlichen Erndhrung liegt bereits bei 1 zu 10 oder 1 zu 20!
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Wir benétigen also eher einen Uberschuss an omega-3 Fettsduren im Ol, da es den Uberschuss an
omega-6, den wir sowieso schon haben, ausgleichen sollte. Die Idee, dass ein Ol, welches das ideale
Verhaltnis 1:4 mitbringt, im Kérper dann auch ein Verhaltnis von 1:4 herstellt, ist naiv. AuBerdem ist
der Raps eine stark ziichterisch behandelte Pflanze und steht im Verdacht, genmanipuliert zu sein. Die
daraus hergestellten Ole sind meist stark verarbeitet, d. h. reduzierter Gehalt an zusatzlichen
niitzlichen Stoffen wie Vitamin-E und Lecithin, die eventuell kiinstlich wieder hinzugefiigt werden.

Narteile Olivendl

Olivendl oxidiert nicht so schnell und es enthalt natiirliches Vitamin E, bringt
also seinen eigenen Radikalenfanger freundlicherweise gleich mit. Daher ist
Olivendl die beste Wahl bei allen Speisedlen, aber zu lange herum stehen
darf auch das Olivendl nicht.

Man muss sich das wirklich vor Augen halten: sobald Luft an das Ol kommt, geht der Prozess des
Oxidierens und der Radikalenbildung los. Daher entwickelten einige Firmen (z. B. Rapunzel)
bestimmte Verfahren zum Pressen und Abfiillen, bei denen mit Stickstoff dafiir gesorgt wird, dass kein
Sauerstoff an das Ol kommt. Das machen andere Hersteller hochwertiger Ole auch. Wer es von
seinem Lieblingsol genau wissen will, ruft einfach beim Hersteller mal an oder geht auf dessen
Webseite.

Den Salat sollte man aus den gleichen Griinden natiirlich erst kurz vorm Essen mit dem Ol versehen,
damit das Ol eben so kurz wie méglich an der Luft ist.

Ubrigens: Ein italienischer Kenner und Hersteller von Olivendl kldrte mich und andere Interessierte vor
einem Jahr bei einer Olivendlverkostung liber die Merkmale von gutem Olivendl auf:

Quualitits-Check Oliverndl

= Es muss gut schmecken und zwar einfach so, wenn man es vom Teel6ffel kostet — einfach
einmal probieren.

» Es kann kein gutes Olivendl sein, wenn es weniger als 7-8 Euro kostet — das geht von der
Herstellung her einfach nicht. Dann wird an der Qualitat beim Pressen und Abfiillen gespart,
er wiirde dann den Bezeichnungen ,Nativ’ und kaltgepresst’ nicht mehr vertrauen.

= Solche Angaben wie ,Erstpressung’ etc. sind Humbug — es gibt keine zweite Pressung ;-)
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Zusammenfassung Fette und Ole

* Nur hochqualitative Fette und Ole verwenden — ggf. aus dem Biohandel, kalt
gepresst, nativ und ohne kiinstliche Zusatze.

= keine Nahrungsmittel mit Transfetten bzw. ,gehdrteten’ Fette kaufen (auf die
Inhaltsangaben achten!) — oder zumindest diese Nahrungsmittel nicht oft essen.

= zum Backen und Braten Kokosfett verwenden oder ausnahmsweise einmal — wenn
nur sehr wenig erhitzt — Olivendl oder Butter

= zum Salat und fiir andere kalte Dressings hauptsachlich Olivendl verwenden

= Oxidation vermeiden. Ole immer in dunklen Flaschen — noch besser in lichtdichten
Kanistern - kaufen und sofort kiihl und dunkel (Kiihlschrank) stellen. Nur kleine
Behalter kaufen und ziigig verbrauchen. Ol erst kurz vorm Essen auf den Salat geben.

Ich wiinsche euch gute Gesundheit!

Fragen und weitere Infos unter www.uschi-rapp.de
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